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الحديد 
قي الجسم 


1لا 


الاحتياج اليومى للرجال 
التعريبفى 1 ملجم, وديم 


أعراض النقص 


x‏ شاش 





شحوب 
قي الجلد 








خففان القلب ك إأض 
التتفررن 2 ا اليدين 
والعدمين 


صداع ودوار 
أضرار الزيادة 
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الإمساك 
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من المصادر الطبيعية للحديد 


السبانخ الطماطم 





522 


الشوكولاته الداكنة 
نسبة كاكاو (ه0ع:-719:] 








تلصف كوب "١0‏ جرام 
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